AL Pfizer

[FAMLLTAR O AMTG® DE UN FUMADOR QUE ESTA INTENTANDO DEAR DE FUMAR?
[DEJA DE DARLE LA LATA Y AYUDALE

FSTO £5 L0 QUE REALMENTE TLENES QUE HACER PARA AYUDARLE:

[11 PARA EMPEZAR: SEGUTMIENTO [71 APOYO ANTES DE ROMPER [31 COMPRENSTON CUANDO
DE UN PROFESTONAL SANTTARTO CON ELTABACO TENGA CAMBIOS DE HUMOR

Aconséjale que acuda a su meédico o Ayudale a marcar una fecha para dejar Es normal que en este proceso el
farmacéutico. Tendra 4 veces mas de fumar en el calendario. fumador pase por diversos estados de
probabilidades de éxito para dejar de fumar’. iimportante! Que no la cambie, sea animo: desde la euforia a la irritabilidad.
cual sea el pretexto.
¢Por qué no le acompanas en esta primera Muéstrale tu confianza ante las
visita? El dia anterior a la fecha escogida, dificultades, reconoce sus logros y
' acompanale para que se deshaga de: ayudale a que se distraiga.
“ Cigarros, puros, pipas, cigarrillos, ,
\ ceniceros y mecheros en casa, en el !
\ coche y en su lugar de trabajo. :’
\ .

I¥ MOTIVACTON EN SITUACIONES 15} CONSIDERACLON, EN EL CASD D QUE T
EN LAS QUE TENGA TENTACTON DE FUMAR TAMBIEN FUMES, PARA NO HACERLO CERCA DE £L

Es normal que el fumador tenga una recaida: apoyale para Si salis juntos, escoge ambientes libres de humo
que no se desanime. para no caer tu tambien la tentacion.
Es importante que sienta que sdlo ha sido un mal dia. Una buena idea es que, al principio, evitéis tambien

planes que incluyan café o alcohol.
Planead juntos una nueva estrategia para evitar recaidas.
Por ejemplo: animale a que guarde en una hucha el dinero Y atn mejor, ,por qué no aprovechas y rompes
que antes gastaba en tabaco. con el tabaco tU también?






